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The aim of this research is to know the influence of pliometric playing method on the 
learning result of long jump on the students of class VIII SMP Negeri 7 Sungai Raya. 
The population in this study were 134 students with a sample of 68 students who then 
divided into two groups, namely 34 students in the experimental group and 34 
students in the control group. Technique of writing data in this research is pretest, 
treatmen and posttest. The data recording device in this study is a long jump test. 
The conclusion of this research is, after doing research and doing analysis which 
can be concluded that the result is better than the participant who is the average of 
student. The average value of the group before the initial measurement was 2.16 
meters and after the interview using the measurement method from the end of 2.44 
meters the mean average in the experimental group was 0.28 meters. While the 
value-in control group on the test was 2.18 meters and increased by 2.28 meters in 
the mean group by 0.1 meters. 
Keywords: Pliometric, Learning Outcomes, Long Jump 
 
PENDAHULUAN 
Dalam pendidikan terdiri dari beberapa 
aspek, salah satunya yang terdapat dalam 
pendidikan khususnya ruang lingkup 
 dalam pendidikan formal adalah 
pembelajaran, dimana pembelajaran 
merupakan sebuah aktifitas yang dilakukan 
secara terencana dan teratur dalam sebuah 
kegiatan pendidikan yang diberikan. 
Pembelajaran merupakan setiap  
perubahan perilaku yang relatif permanen, 
terjadi sebagai hasil dari pengalaman, 
seorang manusia dapat melihat  
perubahan terjadi tetapi tidak pembelajaran 
itu sendiri. Menurut Miftahul Huda  
(2014: 2) “Pembelajaran dapat dikatakan 
sebagai hasil dari memori, kognisi, dan 
metakognisi yang berpengaruh terhadap 
pemahaman”. 
Pendidikan jasmani olahraga 
dan kesehatan pada hakikatnya adalah proses 
pendidikan yang memanfaatkan aktifitas fisik 
dan kesehatan untuk menghasilkan 
perubahan holistik dalam kualitas individu 
baik dalam hal fisik, mental, serta emosional  
(Husdarta, 2009: 3). Dalam proses 
pembelajaran khususnya dalam Penjasorkes 
terdapat berbagai materi diantaranya adalah 
proses pembelajaran atletik, olahraga atletik 
merupakan olahraga tertua di dunia hal ini 
dapat dilihat dari gerak-gerak dasar yang 
terkandung didalam olahraga atletik yang 
sudah ada seiring dengan perkembangan 
manusia. Menurut Feri Kurniawan (2011:13) 
“Atletik adalah gabungan dari beberapa jenis 
olahraga yang secara garis besar dapat 
dikelompokkan menjadi lari, lempar, 
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lompat. Secara sadar gerakan tersebut telah 
dilakukan oleh manusia mulai dari gerak 
yang sederhana sampai ke gerak yang 
kompleks”. Pembelajaran atletik di sekolah 
terdapat materi tentang lompat 
jauh. Perlombaan lompat jauh, seorang 
pelompat akan bertumpu pada balok tumpuan 
sekuat-kuatnya untuk mendarat di bak lompat 
sejauh mungkin. Tujuan lompat jauh yaitu 
“memproyeksikan pusat grafitasi (gaya berat) 
tubuh  pelompat di udara pada kecepatan 
bergerak ke muka yang maksimum dan 
jauhnya lompatan yang dicapai tergantung 
pada kecepatan lari, kekuatan, dan percepatan 
pada saat take off” (Jess Jarver, 2012: 24). 
Lompat jauh adalah suatu bentuk gerakan 
melompat mengangkat kaki keatas-depan 
dalam upaya membawa titik berat badan 
selama mungkin di udara (melayang di udara) 
yang dilakukan dengan cepat dan dengan 
jalan melakukan tolakan pada satu kaki untuk 
mencapai jarak sejauh-jauhnya. Untuk 
mendapatkan lompatan yang optimal, 
seorang pelompat (peserta didik) harus 
memiliki kekuatan, daya ledak, kecepatan 
ketepatan, dan kordinasi gerak, juga harus 
menguasi teknik untuk melakukan gerakan 
lompat jauh yang benar. Untuk mencapai 
hasil pembelajaran yang baik dalam proses 
pembelajaran lompat jauh, peneliti 
menggunakan metode bermain pliometrik, 
peneliti berharap jika menggunakan metode 
ini dapat meningkatkan hasil belajar  
peserta didik. Menurut Chu (Johansyah 
Lubis, 2003: 73) istilah “pliometrik sebuah 
kombinasi kata yang berasal dari bahasa latin, 
yaitu ‘plyo’dan ‘metrics’ yang memiliki arti 
penempatan yang dapat diukur”. Sedangkan 
menurut Furqon dan Dowen (I Kadek 
Suryadi Artawan  
2016: 28) pliometrik adalah “pelatihan  
yang memiliki tujuan untuk meningkatkan 
power yang ditandai dengan kontraksi-
kontraksi otot yang kuat sebagi respon 
terhadap pembebanan yang cepat dan 
dinamis, atau peregangan otot-otot yang 
terlibat”. 
 Berdasakan pendapat di atas maka dapat 
disimpulkan pliometrik yang dimaksud 
peneliti adalah pelatihan  power untuk 
meningkatkan kekuatan otot dan merespon 
dari pembebanan yang cepat dari otot-otot 
yang terlihat atau bergerak. SMP Negeri 7 
Sungai Raya, memiliki 1 guru penjasorkes 
yang mengajar kelas VII dan IX, sedangkan 
guru di bidang lain juga mengajar 
penjasorkes  kelas VIII. Dalam pelaksanaan 
kegiatan belajar mengajar (KBM) 
khususunya pelajaran Penjasorkes sub pokok 
bahasan atletik dalam hal ini adalah lompat 
jauh, yang peneliti amati guru disekolah 
belum menggunakan media atau 
memodifikasi proses pembelajaran secara 
optimal. 
Pada saat proses pembelajaran lompat 
jauh peserta didik kurang antusias mengikuti 
pembelajaran,kurang antusias peserta didik  
dalam mengikuti pembelajaran berpengaruh 
terhadap teknik dasar lompatan dan membuat 
peserta didik melakukan lompatan  
dengan sembarangan sehinga hasillompatan 
kurang optimal, oleh karena itu peneliti 
mencoba menerapkan pembelajaran atletik 
nomor lompat jauh gaya jongkok 
menggunakan metode bermain pliometrik. 
Atas dasar itu peneliti mencoba menggali dan  
ingin melakukan penelitian dengan  
judul “Pengaruh Metode Bermain Pliometrik 
Terhadap Hasil Belajar Lompat Jauh Pada 
Peserta Didik 











Metode yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah metode eksperimen, 
menurut Subana dan Sudrajat (2009: 39) 
eksperimen adalah “Penelitian yang melihat 
dan meneliti adanya akibat setelah subjek 
dikenai perlakuan pada variabel bebasnya”. 
Sugiono (2015: 107) menyatakan bahwa 
penelitian “Eksperimen dapat diartikan 
sebagi metode penelitian yang digunakan 
untuk mencapai pengaruh perlakuan tertentu 
terhadap yang lain dalam kondisi yang 
terkendali”. Dapat disimpulkan pendapat 
para ahli di atas bahwa metode penelitian 
adalah tata cara bagai mana suatu penelitian 
akan dilaksanakan. 
Bentuk penelitian yang akan digunakan 
dalam penelitian ini adalah True-
Experimental Design dengan model Pretest- 
posttest Control Group Design menurut  
(Sugiyono, 2015: 112). True experimental 
(eksperimen yang  
betul – betul), karena dalam desain ini, 
peneliti dapat mengontrol semua variabel 
luar yang mempengaruhi jalannya 
eksperimen. Dengan demikian validitas 
internal (kualitas pelaksanaan rancangan 
penelitian) dapat menjadi tinggi. Ciri utama 
dari true exsperimental adalah bahwa, sampel 
yang digunakan untuk eksperimen maupun 
sebagai kelompok kontrol diambil secara 
random dari populasi tertentu. Jadi cirinya 
adalah adanya kelompok control dan sampel 
dipilih secara random. Untuk desain 
penelitian eksperimen yang lebih spesifik, 
peneliti menggunakan model penelitian 
Pretest- posttest Control Group Design. 
Kelompok eksperimen dan kelompok 
kontrol, pada kelompok eksperimen 
pengaruh metode bermain pliometrik 
diberikan sampi peserta didik paham dalam 
pembelajaran lompat jauh dan kelompok 
kontrol tidak diberikan pengaruh metode 
bermain pliometrik tetapi tetap dikontrol dan 
diawasi agar tidak terdapat pengaruh dari 
luar. 
Berdasarkan pendapat diatas dapat 
disimpulkan bahwa populasi merupakan 
objek atau subjek yang memiliki karakteristik 
tertentu yang menjadi sasaran kelompok 
yang akan diteliti.Populasi dalam penelitian 
adalah seluruh peserta didik  kelas VIII di 
SMP Negeri 7  
Sungai Raya yang berjumlah 134 peserta 
didik. (1) Teknik pengambilan sampel yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah teknik 
proportionate stratified random sampling. 
Teknik ini digunakan bila populasi 
mempunyai anggota yang tidak homogen dan 
berstrata secara proporsional,  
(Sugiyono, 2015: 120). Sampel yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah 
berjumlah 68 sampel kemudian dibagi 
menjadi dua kelompok yaitu, kelompok 
eksperimen yang berjumlah 34 peserta didik 
dan kelompok kontrol yang berjumlah 34 
peserta didik yang dipilih secara random. 
Teknik Pengumpulan Data. 
Dalam penelitian ini teknik yang 
digunakan dalam pengumpulan data adalah 
tes yaitu pretest, treatment, dan posttest. (a) 
Pretest, Pada bagian ini kelompok 
eksperimen dan kelompok kontrol dilakukan 
uji coba untuk mengetahui kemampuan awal 
dalam hasil pembelajaran teknik dasar 
lompat jauh gaya jongkok, dilakukan 
sebanyak dua kali pengulangan. Adapun tata 
cara mendapatkan data awalan sebelum 
diberi perlakuan cara pelaksanaanya sebagai 
berikut: (1) Peserta didik dibariskan dan 
melakukan pemanasan sebelum tes diberikan 
(2) Peserta didik dipanggil sesuai urutan 
absen. (3) Peserta didik melakuka tes lompat 
jauh sebanyak dua kali pengulangan dan di 
nilai berdasarkan jarak terjauh. (a) 
Treatment, Dalam tahap ini kelompok 
eksperimen diberikan perlakuan yaitu metode 
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bermain pliometrik. Sedangkan kelompok 
kontrol tidak diberi perlakuan, tetapi 
kelompok kontrol ini tetap di awasi agar tidak 
terdapat pengaruh dari luar.  
Perlakuaan yang diberikan adalah metode 
bermain pliometrik terhadap postest teknik 
dasar lompat jauh. Metode bermain 
pliometrik yaitu seperti sprint melompati 
kardus, naik turun bangku, dan melompati 
tali karet. (b) Posttest ,tahap terakhir dalam 
teknik pengumpulan data yang dimana 
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol 
dilakukan uji akhir atau tes akhir dari proses 
pemberian perlakuan terhadap peserta didik 
dan mendapatkan hasil   berikut: (1) peserta 
didik dibariskan dan melakukan pemanasan 
sebelum tes diberikan. (2) Kemudian bagi 
menjadi dua kelompaok yaitu kelompok 
eksperimen dan kelompok kontrol. (3) 
Peserta didik dipanggil sesuai urutan absen. 
(4) Peserta didik melakukan tes lompat  
jauh sebanyak dua kali pengulangan dan di 
nilai berdasarkan jarak lompatan terjauh. 
Adapun alat dalam pengumpulan data adalah 
tes lompat jauh gaya jongkok. Menurut 
Widiastuti (2015: 1) “Tes secara umum 
adalah suatu alat pengumpulan data dan 
sebagi dasar penilaian dalam proses 
pendidikan, dalam bentuk tugas yang harus 
dikerjakan oleh anak didik sehingga 
menghasilkan nilai tentang tingkah laku”.  
Tes yang dilakukan bertujuan untuk 
mengetahui hasil belajar lompat jauh gaya 
jongkok.   
 
Tabel  1  Kriteria Penilaian Jarak Lompat Jauh 
 
 
Adapun deskripsi data yang diambil 
adalah hasil belajar lompat jauh gaya jongkok 
pada peserta didik kelas  
VIII SMP Negeri 7 Sungai Raya  
melalui metode bermain pliomek. 
 
 
Tabel 2 Data Deskripsi Hasil Belajar Lompat Jauh 





....... < 4.00 meter .........< 3.50 meter Sangat Baik 
3.50– 3.99 meter 3.00–3.49 meter Baik 
3.00– 3.49 meter 2.50– 2.99 meter Cukup 
2.50– 2.99 meter 2.00– 2.49 meter Kurang 
...... < 2.50 meter ........< 2.00 meter Kurang Sekali 










Tesawal 2,16 1,86 2,48 0,20 
Tesakhir 2,44 2,00 2,86 0,21 
Kontrol 34 
Tesawal 2,18 1,85 2,50 0,20 
Tesakhir 2,28 2,00 2,55 0,16 
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Adapun deskripsi data penelitian 
berdasarkan tabel 2 menunjukan 
kemampuan peserta didik terdiri dari 134 
populasi. Pada penelitian kali ini  
peneliti memilih peserta didik yang 
memiliki lompatan yang sangat kurang 
yaitu < 2,50 meter bagi peseta didik putra 
dan < 2,00 meter bagi peserta didik putri. 
Dapatlah 68 sampel putra dan putri, dari 
68 peserta didik itu dibagi menjadi dua 
kelompok yaitu 34 peserta didik di  
kelompok dan 34 peserta didik di  kelompok      
kontrol,      maka     diperoleh kelompok 
ekperimen pada tes awal (pretest) rata-rata 
2,16 meter, skor 
minimal 1,86 meter, skor maksimal  
2,48 meter, dengan standar  
deviasi 0,20. Sedangkan pada tes akhir 
(postest) rata-rata 2,44 meter, skor  
minimal 2,00 meter, skor maksimal  
2,86 meter, dan standar deviasi 0,21. Pada 
kelompok kontrol tes awal (pretest)  
rata-rata 2,18 meter, nilai minimal  
1,85 meter, nilai maksimal 2,50 meter,  
dan standar deviasi 0,20. Sedangkan  
untuk tes akhir (postest) rata-rata 2,28 meter, 
nilai minimal 2,00 meter, 
nilai maksimal 2,55 meter, dan standar 
deviasi 0,16. 
 
Tabel 3 Perbandingan Rata-Rata Hasil Belajar Lompat Jauh Gaya Jongkok Antara 
Kelompok Eksperimen dan Kelompok Kontrol Kelas VIII SMP 7 Sungai Raya 
Berdasarkan hasil analisis deskriptif 
data tes awal dan tes akhir pada tabel  
3 maka didapat rata-rata hasil  
belajar lompat jauh gaya jongkok pada 
peserta didik   kelas VIII SMP  
Negeri 7 Sungai Raya, yaitu kelompok 
ekperimen tes awal 2,16 meter, dan tes akhir 
2,44 meter sedangkan kelompok  
kontrol tes awal 2,18 meter dan  









Kelompok Sampel Deskripsi 
Rata-Rata Hasil Belajar 
(meter) 
Ekperimen 34 
Tesawal (pretest) 2,16 m 
Tesakhir (posttes) 2,44 m 
Kontrol 34 
Tesawal (pretest) 2,18 m 











TES AWAL TES AKHIR
Gambar 1 Rata-Rata Tes Awal dan Tes Akhir 
 
 
Grafik 1 Hasil Belajar Lompat Jauh Gaya Jongkok  
Peserta Didik Kelas VIII SMP Negei 7 Sungai Raya 
 
Berdasarkan gambar 1 grafik menunjukan 
peningkatan yang terjadi antara tes awal dan 
tes akhir. Kelompok ekperimen tes awal 2,16 
meter, dan tes akhir 2,44 meter sedangkan 
kelompok kontrol tes awal 2,18 meter. 
Setelah melakukan analisi Uji Hipotesis 
terlebih dahulu dilakukan pengujian 
prasyarat analisis. Adapun pengujian 
prasyarat analisis dilakukan dengan:  
(1) Uji Normalitas, Uji Normalitas dilakukan 
untuk mengetahui normal  
atau tidaknya data dalam penelitian.  
Uji Normalitas dilakukan dengan  
melihat perbandingan nilai signifikansi  
dari setiap variabel yang tertera  
dalam kolom Kolmogrov-Smirnov 
menggunakan (versi 22). Berdasarkan 
analisis yang telah dilakukan  
didapat hasil data pada tabel 4 sebagi berikut: 
 
Tabel 4 Hasil Uji Normalitas 
 
Berdasarkan hasil tabel 4 tersebut terlihat 
nilai signifikan tes awal dan tes akhir lebih 
besar dari 0,05. Maka dapat di simpulkan data 
tersebut berdistribusi normal. (2) Uji 
Homogenitas, Uji Homogenitas dilakukan 
untuk mengetahui homogen atau tidaknya 
data dalam  penelitian. Uji Homogenitas 
dilakukan dengan melihat perbandingan nilai 
signifikasi dari setiap variabel yang 
tertera dalam kolom signifikan tes of 
homogenity menggunakan SPSS  
(versi 22). Adapun hasil Uji Homogenitas 
yang telah dilakukan dapat dilihat pada  
tabel 5 sebagai berikut. 
Kelompok Sampel Uraian Signifikasi Keterangan 
Ekperimen 34 
Tesawal 0,136>0,05 Normal 
Tesakhir 0,200>0,05 Normal 
Kontrol 34 
Tesawal 0,112>0,05 Normal 
Tesakhir 0,200>0,05 Normal 
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Tabel 5 Hasil Uji Homogenitas 
 
Berdasarkan tabel 5 diatas  terlihat nilai 
signifikasi lebih besar dari 0.05, maka data 
tersebut berdistribusi Homogen. (3) Uji 
Pengaruh. Adapun Uji Pengaruh yang 
dilakukan apakah Hipotesis   yang   diajukan 
diterima atau ditolak yaitu dengan 
menggunakan analisis Uji-T. Berdasarkan 
hasil penghitungan melalui pengaplikasian 




Tabel 6 Analisi Uji-T Kelompok Eksperimen dan Kontrol 
Berdasarkan pada tabel tersebut dapat 
dijelaskan bahwa hasil Uji-T dengan 
menggunakan Uji Paired Sampel T-Test 
yaitu kelompok eksperimen dan postes 
kelompok kontrol dengan hasil sig.  
0,000 < 0,05 maka hipotesis alternatif 
diterima dan hipotesis nol ditolak. 
Penelitian ini merupakan penelitian 
ekperimen yang dilakukan dengan 
pendekatan ekperiment yang dilakukan 
denagn metode bermain pliometrik terhadap 
hasil belajar lompat jauh gaya jongkok pada 
peserta didik kelas VIII SMP Negeri 7 Sungai 
Raya yang dilaksanakan pada tanggal 12 
September 2017 sampai selesainya penelitian 
ini. Penelitian dilakukan mengunakan uji 
pengaruh antara tes awal dan tes 
akhir. Dimana pada tes awal diperoleh hasil 
yang lebih rendah dibandingkan dengan tes 
akhir, berdasarkan hasil tersebut sebenarnya 
sudah dapat disimpulkan bahwa telah terjadi 
peningkatan terhadap kelompok eksperimen 
dan kelompok kontrol, namun secara rinci 
penarikan kesimpulan tersebut harus diuji 
lagi dengan analisis uji pengaruh. 
Pengambilan data baik tes awal maupun 
tes akhir penelitian, yang dilakukan bertujuan 
mengetahui hasil belajar lompat jauh gaya 
jongkok pada peserta didik kelas VIII SMP 
Negeri 7 Sungai Raya didapatkan bahwa 
kelompok ekperimen sebelum diberi 
perlakuan metode bermain pliometrik lebih 
rendah dibandingkan dengan tes akhir setelah 
diberi perlakuan. Sedangkan kelompok 
kontrol yang tidak diberi perlakuan tetapi 
tetap diawasi pembelajaranya tes awalnya 
lebih rendah dibandingkan tes akhirnya. 
 
  
Kelompok Sampel Uraian Signifikasi Keterangan 
Eksperimen 34 Tesakhir 0.118>0.05 Homogen 
Kontrol 34 Tesakhir 0,100>0.05 Homogen 




Eksperimen Tesakhir 1,43 0,000<0
,05 
Signifikan 
Kontrol Tesakhir 1,37 
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Peningkatan kemampuan tersebut terjadi 
karena disebabkan oleh proses pembelajaran 
melalui metode bermain pliometrik 
memberikan nilai positif  
dalam meningkatkan kemampuan jarak 
lompatan peserta didik. Menurut James 
Radcliffe dan Farentinos (Saiful, 2011: 1) 
pada “Metode latihan pliometrik  
memiliki keunggulan dalam meningkatkan 
power, elastisitas otot, reaksi”.  
Metode bermain pliometrik memiliki nilai-
nilai pendidikan seperti melatih ketangkasan 
keberanian dalam  
melalui rintangan, dapat membuat  
peserta didik menjadi lebih senang  
dan gembira. Begitu juga dalam karakteristik 
materi lompat jauh 
hal tersebut memiliki keterkaitan dengan 
melakukan pembelajaran menggunakan 
metode bermain pliometrik tersebut  
juga melatih tumpuan pada saat  
melakukan naik turun bangku dan  
melatih gerak lanjutan yaitu tahapan 
melayang dan penderatan. 
Selanjutnya berdasarkan catatan lapangan 
selama penelitian, metode bermain 
pliometrik yang diaplikasikan dalam 
pembelajaran lompat jauh  
gaya jongkok yang diberikan pada  
peserta didik merasa lebih gembira dan lebih 
banyak tersenyum, peserta  
didik juga merasa tidak jenuh  
dalam proses pembelajaran dan peserta didik 
menjadi semakin aktif dalam mengiku proses 
pembelajaran yang berlangsung. 
Pembelajaran menggunakan metode 
bermain pliometrik yang digunakan  
dalam penelitian ini adalah  
permainan sprint melompati kotak  
kardus, naik turun bangku mengunakan 
dua kaki dan melompati tali karet yang sesuai 
dengan kriteria dan tujuan pembelajaran 
lompat jauh gaya jongkok yang diharapkan. 
Selanjutnya dengan pelaksanaan proses 
pembelajaran tersebut dapat meningkatkan 
kemampuan lompat jauh gaya jongkok. 
Berdasarkan hasil pengolahan data 
melalui analisis statistik dapat  
dilihat bahwa setelah membandingkan antara 
tes awal dan tes akhir  
sebagian besar hasil yang diperoleh peserta 
didik mengalami peningkattan bagi 
kelompok ekperimen rata-rata  
peningkatan kelompok ekperimen sebesar 
0,28  sedangkan kelompok kontrol 
mengalami peningkatan sebesar  
0,1. Hanya saja peningkatan dari  
masing-masing peserta didik  
berbeda-beda hal ini disebabkan  
karena faktor-faktor internal pada  
peserta didik diantaranya adalah  
tingkat konsentrasi dalam proses 
pembelajaran yang kurang. 
Hal ini yang menjadi kendala yang 
dialami peneliti pada saat penelitian. Namun 
kendala tersebut semaksimal mungkin 
dioptimalkan oleh peneliti untuk diatasi 
antara lain dengan memberikan pemahaman 
pada peserta didik untuk belajar lebih baik 
lagi agar diwaktu yang akan datang 
keterampilan ini akan dapat terkuasai dengan 
baik. Dari hasil penelitian yang diperoleh, 
dapat diartikan bahwa metode bermain 
pliometrik memiliki pengaruh dalam proses 
belajar mengajar dimana akan berpengaruh 
juga pada tujuan akhir yang ingin dicapai 
yaitu prestasi belajar peserta didik sehingga 
tujuan  
dalam sebuah pembelajaran juga tercapai 
dengan baik berkaitan dengan kemampuan 
hasil belajar yang ada pada peserta  
didik di sekolah dapat di optimalkan. 
 
SIMPULAN DAN SARAN 
Simpulan 
Perbandingan posttes antara hipotesis 
antara kelompok eksperimen dan kelompok 
kontrol dapat dijelaskan bahwa hasil Uji-T 
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dengan menggunakan Uji paired Sampel T-
Test yaitu kelompok eksperimen dan posttes 
kelompok kontrol dengan hasil sig. < 0,05 
maka hipotesis alternatif diterima dan 
hipotesis nol ditolak. 
Setelah dilakukan penelitian dan 
dilakukan analisis data dapat disimpulkan 
bahwa peningkatan hasil belajar lompat jauh 
gaya jongkok melalui metode bermain 
pliomerik ditandai dengan peningkatan nilai 
rata-rata peserta didik. Nilai rata-rata 
kelompok ekperimen sebelum diberi 
perlakuan tes awal 2,16 meter dan setelah 
diberi perlakuan dengan menggunakan 
metode bermain pliometrik nilai tes akhir 
2,44 meter jadi peningkatan rata-rata dari 
kelompok ekperiman sebesar 0,28. 




Berdasarkan hasil penelitian  yang telah 
dilakukan pada peserta didik kelas  
VIII SMP Negeri 7 Sungai Raya, penulis 
ingin memberikan saran dari hasil  
penelitian yang peneliti lakukan. Adapun 
saran yang dapat peneliti berikan kepada guru 
penjasorkes agar dapat melaksanakan  
metode bermain pliometrik  dalam proses 
pembelajaran karena, metode bermain 
pliometrik memiliki pengaruh yang baik 
dalam meningatkan kemampuan peserta 
didik khususnya Sedangkan nilai pada 
kelompok kontrol pada tes awal  
2,18 meter dan tes akhir mengalami 
peningkatan dengan nilai 2,28 meter 
peningkatan rata-rata kelompok kontrol 
sebesar 0,1. Maka hasil Uji Hipotesis  
yang terjadi yaitu terdapat pengaruh  
metode bermain pliometrik terhadap hasil 
belajar lompat jauh dalam  
melakukan lompat jauh dan tidak dapat 
menutup kemungkinan jika dikembangkan 
dengan benar dan baik metode bermain  
pliometrik dapat digunakan dalam  
proses pembelajaran pada materi lainnya.  
Selain itu dengan metode bermain 
pliometrik harus direncanakan dengan  
baik, dan lebih divariasikan. Agar  
peseta didik merasa lebih senang  
dan gembira saat melakukan pembelajaran 
menggunakan metode bermain pliometrik 
dan mendapatkan hasil lompatan yang 
optimal. Membangun kerjasama antar  
peserta didik dalam sebuah kelompok  
untuk memecahkan masalah yang  
telah guru penjasorkes berikan sebelumnya. 
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